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Анотація. В статті розкривається значення розвитку координаційних 
здібностей плавців, обґрунтовано доцільність використання спортивної гри 
«баскетбол» в процесі їх підготовки на суходолі та наведено розроблений 
комплекс вправ з баскетбольним м’ячем для розвитку координації спортсменів.  
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Вступ. Досягти високих результатів у плаванні можна лише, якщо 
спортсмен добре оволодіє здатністю оцінювати й тонко регулювати динамічні, 
часові та просторові параметри рухів. Високий рівень розвитку координаційних 
здібностей дозволяє швидко засвоювати нові рухи й виконувати їх з 
найменшою витратою енергії, швидше й ефективніше опановувати правильну 
техніку плавання. Координація є певною мірою вродженою якістю, однак у 
процесі тренування можна значною мірою вдосконалити її [1, 3, 5].  
Тренувальний ефект, який виникає при використанні спортивних ігор, 
зумовлюється конкретними психофізіологічними механізмами, які призводять до 
виникнення під час ігрової діяльності позитивного емоціонального фону, 
пов’язаного з виконанням розумових і фізичних дій. До позитивних якостей 
спортивних ігор варто віднести і те, що під час гри відбувається багаторазове 
повторення предметного матеріалу в його різних формах [2].  
Баскетбол, як спортивна гра, створює атмосферу здорового змагання, змушує 
не тільки механічно повторювати відомі рухи, а й мобілізує пам’ять, руховий 
досвід, оцінювання своїх дій, він володіє високою динамічністю, емоційністю і в 
той же час індивідуалізмом і колективізмом, що робить його одним з 
найефективніших чинників всебічного фізичного розвитку. 
Проблемою розвитку координаційних здібностей плавців займалися 
провідні фахівці В. Н. Платонов, Н. Ж. Булгакова, М. Ю. Мидчуда, 
М. В. Дудчак, Н. А.Олейник однак, питання щодо використання у фізичній 
підготовці плавців гри у баскетбол вивчено ще недостатньо. З огляду на вище 
зазначене, аналіз можливостей використання спортивної гри баскетбол у 
підготовці плавців є актуальним питанням. 
Мета дослідження – розглянути особливості використання баскетболу як 
засобу розвитку координаційних здібностей плавців. 
Результати дослідження. Фізична підготовка плавця – це одна з 
найважливіших складових частин спортивного тренування, спрямована на 
розвиток рухових якостей: сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності. 
Фізичну підготовку підрозділяють на загальну, допоміжну й спеціальну [5]. 
Плавання висуває специфічні вимоги до координаційних здібностей  
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спортсменів (здатності до оцінки і регулювання динамічних і просторово-
часових параметрів), що відображає досконалість спеціалізованих сприйнять: 
почуття часу, темпу, ритму, води. Вкрай важлива здатність до довільного 
розслаблення м’язів. Великий обсяг рухових навичок дозволяє швидко і 
ефективно вирішувати завдання, що виникають в тренувальній і змагальній 
діяльності, забезпечуючи при цьому необхідну варіативність рухів [4]. 
Однак, обмежений і стабільний склад рухових дій, характерних для 
плавання, створює труднощі для повноцінного розвитку координаційних 
здібностей.  
Більшість науковців зазначають, що використання ігрового методу у 
розвитку координаційних здібностей, як правило, може принести значний ефект і 
в комплексі з іншими формами роботи створити передумови для повної реалізації 
можливостей спортсмена [1, 2]. 
Баскетбол може застосовуватися при удосконаленні елементів техніки 
спортивного плавання, підвищенні рівня загального і спеціального фізичного 
розвитку; для зняття фізичного і психічного напруження після занять з великими 
навантаженнями. Саме тому в підготовці плавців використовують баскетбол як 
складну в координаційному відношенні спортивну гру. Зазначимо, що 
додатково до самої гри рекомендовано використовувати комплекс вправ з 
баскетбольним м’ячем:  
1. Стійка ноги нарізно, баскетбольний м’яч внизу у витягнутих руках: 
круги м’ячем до лицьової площині; 
2. Сидячи на лавці, м’яч в руках, витягнутих вперед: рухи руками вліво і 
вправо до відмови, залишаючи тулуб нерухомим; 
3. Лежачи на спині, м’яч за головою на витягнутих руках: рухи прямими 
руками вперед до стегон і назад; 
4. Основна стійка, м’яч в руках: присідання, піднімаючи м’яч прямими 
руками вгору; 
5. Основна стійка, м’яч в руках: обертання м’яча навколо тулуба; 
6. Стоячи, руки в сторони, м’яч на одній руці – піднімання рук вгору, 
перекладання м’яча з однієї руки в іншу і опускання рук у вихідне положення; 
7. Стоячи в нахилі, широка стійка ноги нарізно, м’яч в опущених руках: 
передавати м’яч з рук у руки, описуючи «вісімку» навколо ніг; 
8. Стати обличчям один до одного: кидки м’яча двома руками від грудей; 
прямими руками з-за голови; 
9. Те ж, але з положення сидячи на підлозі; 
10. Стоячи обличчям один до одного, перший в нахилі вперед прогнувшись 
тримає м’яч внизу між ногами у витягнутих руках: кидок м’яча партнеру прямими 
руками; 
11. Лежачи на спині, м’яч за головою на витягнутих руках (партнер сидить): 
кидок м’яча, переходячи в сід. Партнер ловить м’яч і лягає на спину, торкаючись 
м’ячем підлоги за головою; 
12. Стоячи спиною до партнера: кидок м’яча двома руками між ніг назад; 
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13. Стоячи спиною до партнера, м’яч в опущених руках: кидок м’яча двома 
руками за спину, звертаючи увагу на повне випрямлення рук в заключній фазі 
кидка з наступним розслабленням; 
14. Стоячи боком до партнера, м’яч у піднятих руках: перекидання м’яча 
поштовхом кистей; 
15. Групою з 3–5 чоловік перекидати один-три м’яча по колу. 
Виконання на тренуванні вправ або спортивні ігри за спрощеними 
правилами значно ефективніші та цікавіші, якщо вони носять характер змагання.   
Однак треба пам’ятати, що характер емоцій у грі не сприяє спеціальному 
формуванню нових, координованих рухів, які визначають техніку спортивного 
плавання.  
Висновки. Систематичне включення гри у баскетбол в тренувальний 
процес плавців дозволяє досягти високого рівня розвитку координаційних 
здібностей, результатом чого є швидко засвоювані нові рухи й виконування їх з 
найменшою витратою енергії, швидше й ефективніше опановування правильною 
технікою. З метою досягнення найбільшого ефекту в тренувальному процесі 
необхідно використовувати не тільки стандартну гру, а й гру за спрощеними 
правилами або в ускладнених умовах та комплекс вправ з баскетбольним м'ячем. 
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